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Psikologi 
Positif

Psikologi positif merupakan istilah yang 
memayungi studi-studi terhadap emosi-emosi 
positif, sifat-sifat dasar positif, dan 
pemberdayaan institusi/komunitas.

Seligman, Steen, Park, dan Peterson (2005)



Emosi Positif: joy (bersukacita), gratitude (berterima 
kasih/bersyukur), serenity (tenang), interest (berminat), hope 
(berpengharapan), pride (bangga), amusement (terhibur), inspiration 
(terinspirasi), awe (kagum), love (cinta), dan sebagainya.

Karakter positif: berintegritas, jujur, setia, hormat, 
bertanggungjawab, adil, rendah hati, bersimpati, pemaaf, otentik.

Lembaga yang Tidak berdaya: anomik, mudah diatur dengan suap, 
lembaga yang tidak mampu mengemansipasikan anggotanya 



http://www.cityu.edu.hk/ss_posed/ui/image/pos_psy/cs_en.PNG

http://www.cityu.edu.hk/ss_posed/ui/image/pos_psy/cs_en.PNG


http://irep.ntu.ac.uk/30325/1/PubSub8090_Ferris.pdf

http://irep.ntu.ac.uk/30325/1/PubSub8090_Ferris.pdf


Tingkatan Psikologi Positif

∙ “The field of positive psychology at the subjective level is about valued 
subjective experiences: well-being, contentment, and satisfaction (in the 
past); hope and optimism (for the future); and flow and happiness (in the 
present). 

∙ At the individual level, it is about positive individual traits: the capacity for 
love and vocation, courage, interpersonal skill, aesthetic sensibility, 
perseverance, forgiveness, originality, future mindedness, spirituality, high 
talent, and wisdom. 

∙ At the group level, it is about the civic virtues and the institutions that move 
individuals toward better citizenship: responsibility, nurturance, altruism, 
civility, moderation, tolerance, and work ethic.” 

http://irep.ntu.ac.uk/30325/1/PubSub8090_Ferris.pdf

http://irep.ntu.ac.uk/30325/1/PubSub8090_Ferris.pdf


https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/17439760.2019.1639799

https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/17439760.2019.1639799




https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/17439760.2019.1639799

https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/17439760.2019.1639799


Teknologi Positif

https://www.researchgate.net/publication/262734096_VR_Mobi
le_Solutions_For_Chronic_Stress_Reduction_in_Young_Adults/
link/569e9df108aee4d26ad0352b/download

https://www.researchgate.net/publication/262734096_VR_Mobile_Solutions_For_Chronic_Stress_Reduction_in_Young_Adults/link/569e9df108aee4d26ad0352b/download




Berpartisipasi dalam 
Wikipedia 
membangkitkan Sense of 
Meaning (Kebermaknaan
Hidup)
∙ https://www.youtube.com/watch?v=x9

G3Vl8rTVY

https://www.youtube.com/watch?v=x9G3Vl8rTVY


Jenis Kegiatan Psi Positif 

https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fpsyg.2021.720793/full

https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fpsyg.2021.720793/full


Intervensi 
Psikologi 
Positif:
Sebaiknya 
tidak “disalin” 
begitu saja 
praktiknya, 
melainkan 
diadaptasikan

https://bmcpublichealth.biomedcentral.com/track/pdf/10.1186/1471-2458-13-119.pdf

https://bmcpublichealth.biomedcentral.com/track/pdf/10.1186/1471-2458-13-119.pdf




https://bmcpublichealth.biomedcentral.com/articles/10.1186/1471-2458-13-119

https://bmcpublichealth.biomedcentral.com/articles/10.1186/1471-2458-13-119


PENGEMBANGAN KOMUNITAS

Pengembangan komunitas adalah proses 
anggota masyarakat mengidentifikasi dan 
mengambil tindakan kolektif pada isu-isu 
yang penting bagi mereka didukung oleh 
lembaga atau agensi tertentu. 

Pengembangan komunitas memberdayakan anggota masyarakat 
dan menciptakan komunitas yang lebih kuat dan lebih terhubung. 

Pengembangan komunitas adalah pendekatan holistik yang 
didasarkan pada prinsip-prinsip pemberdayaan, hak asasi 
manusia, inklusi, keadilan sosial, penentuan nasib sendiri dan 
tindakan kolektif (Kenny, 2007). 

(Takwin, 2021)



HAL-HAL PENTING DALAM

PENGEMBANGAN KOMUNITAS

Dalam pengembangan komunitas, anggota masyarakat 

dipandang sebagai ahli dalam kehidupan dan komunitas 

mereka

• Pengetahuan dan kebijaksanaan komunitas dihargai. 

Program pengembangan komunitas dipimpin oleh anggota 

masyarakat di setiap tahap 

• mulai dari memutuskan masalah hingga memilih dan melaksanakan 

tindakan, dan evaluasi. 

Pengembangan komunitas memiliki fokus eksplisit pada 

redistribusi kekuasaan untuk mengatasi penyebab 

ketidaksetaraan dan ketidakberuntungan.

(Takwin, 2021)



PRINSIP-PRINSIP PENGEMBANGAN KOMUNITAS

1. Desain dan perencanaan 

• Proses keterlibatan masyarakat partisipatif yang mengakui kekuatan dalam perencanaan dan desain 

serta memperhitungkan dan memaksa pergeseran dalam perbedaan kekuasaan, memungkinkan 

masyarakat untuk secara proaktif mengembangkan visi/rencana untuk mengevaluasi peluang 

baru/masa depan dari kekuatan dalam/luar. 

2. Transfer dan kontrol sumber daya 

• Membangun sistem yang meningkatkan pengetahuan tentang nilai sumber daya dan rencana untuk 

mentransfer aset itu kepada masyarakat sebagai salah satu hasil kerja yang terukur. 

3. Penerima manfaat utama berasal dari masyarakat 

• Menilai nilai sumber daya dan hasil yang terkait dengan pekerjaan dan memastikan mereka tidak 

meninggalkan masyarakat secara tidak proporsional. 

4. Implementasi dan manajemen kerja yang dipimpin secara lokal 

• Tidak hanya mempekerjakan orang lokal tetapi terus mendukung pengembangan kapasitas sehingga kepemimpinan staf 

dan dewan lokal terus meningkat dari waktu ke waktu. Fokus pada perencanaan suksesi yang disengaja dalam 

menanggapi baik pemecahan masalah atau telah menggerakkan jarum cukup untuk menjamin kepemimpinan baru, 

apakah itu oleh perusahaan pengembangan masyarakat baru (CDC), asosiasi sipil atau individu lain dari masyarakat 

dengan ide-ide dan solusi baru. 

5. Evaluasi, penilaian, dan akuntabilitas yang dipimpin secara lokal

• Memanfaatkan model penelitian partisipatif berbasis masyarakat yang menggunakan proses pelibatan masyarakat yang 

diberdayakan yang mencakup keterlibatan dalam desain, pengumpulan, analisis, dan diseminasi. Dukung warga dalam 

berbagi penilaian mereka tentang dampak pekerjaan dan jika kekuatan dibagi dari langkah-langkah sebelumnya, kita 

akan melihat akuntabilitas aktual terkait dengan keberhasilan dan kegagalan.

(Takwin, 2021)



MODEL PATH

1. PROBLEM- Dari masalah ke pendefinisian masalah: mengenali

dan mendefinisikan masalah

2. ANALYSIS: - dari definisi masalah ke analisis dan penjelasan: 

merumuskan konsep yang memadai dan mengembangkan

penjelasan yang-didasari-teori

3. TEST – dari penjelasan ke model proses: mengembangan

pengujian model proses penjelas (explanatory process model)

4. HELP – dari model proses ke intervensi: mengembangkan dan

mengevaluasi program intervensi

(Takwin, 2021)



Peran Fasilitator

Peran fasilitator adalah membuat orang lain 
(warga komunitas) mengambil tanggung
jawab dan memimpin berbagai tugas yang 
akan menghasilkan upaya kolaboratif untuk
mengatasi masalah di komunitas.

(Takwin, 2021)



Bekal soft skills yang perlu dikuasai fasilitator

• Kemampuan adaptasi. 

• Berpikir kritis dan terbuka. 

• Empati.

• Integritas

• Optimisme dan kepercayaan diri

• Proaktif dan bersemangat

• Tangguh

(Takwin, 2021)



Contoh Kerangka Logis Evaluasi

Struktur Indikator Alat Verifikasi Asumsi

Tujuan/ 
Dampak

• Keluarga kecil
yang berkualitas

• Kesejahteraan
masyarakat lebih
luas

Kesetaraan ekonomi, kesetaraan
gender, turunnya angka
ketimpangan, keberlangsungan
pembangunan keluarga, dan aspek
Keadilan Sosial lainnya

Rasio gini dan indeks 
ketimpangan lainnya, 
Indeks Pembangunan 
Keluarga, Indeks 
Kebahagiaan, Indeks 
Pembangunan manusia, 
Data Podes (Potensi 
desa), Data Susenas, PDB

Peningkatan kualitas hidup keluarga dan
kesejahteraan keluarga menghasilkan keadilan
sosial dan menurunnya ketimpanagan di 
masyarakat Indonesia seta meningkatnya
kesehatan warga.
Keluarga yang berkualitas menghasilkan kualitas
manusia yang baik dan mengindikasikan
berlangsungnya pembangunan manusia dan desa
di Indonesi secara optimal dan efektif.

Outcomes/ 
Purposes

Peningkatan kualitas
hidup keluarga

Kesehatan, hubungan sosial, 
pekerjaan, kesejahteraan material 
dan finansial, keamananan dan
keselamatan pribadi,  kualitas
lingkungan, serta kebahagiaan
emosional dan kognitif keluarga

Hasil pengukuran, 
testimoni masyarakat, 
dokumentasi, laporan
penelitian dan analisis
ilmiah, hasil pengukuran
kualitas hidup,  

Terlaksananya Program Kampung KB berefek pada 
peningkatan kualitas hidup keluarga

Output

• Aktivitas
• Partisipan
• Hasil langsung dari

kegiatan

Jumlah pelaksanaan kegiatan yang 
diprogramkan; Jumlah partisipasi
warga/keluarga dalam kegiatan; 
Kuantitas dan kualitas dari hasil
yang disasar oleh setiap kegiatan

Laporan dan dokumen-
tasi (audio-visual) ke-
giatan; Hasil monev per 
kegiatan; Absensi par-
tisipan dan pelaksana
kegiatan; Jumlah par-
tisipan; Testimoni dan
evaluasi dari partisipan

Perencanaan dan pelaksanaan yang baik
menghasilkan berjalannya aktivitas secara optimal; 
Banyaknya partisipan dari warga/keluarga baik laki-
laki dan perempuan mengindikasikan adanya
partisipasi masyarakat; Pengakuan dan evaluasi
positf dari partisipan mengindikasikan kualitas
kegiatan yang baik.

(Takwin, 2021)



Target Intervensi?

Buunk, A. P., & van Vugt, M. (2013)



Analyze: Model Proses

Buunk, A. P., & van Vugt, M. (2013)



Bagaimana dengan perubahan kultur?

https://www.atlantis-press.com/article/25897313.pdf

https://www.atlantis-press.com/article/25897313.pdf




Ethical Dilemma and Guidelines





Exercise

https://www.slideshare.net/MASwellness/science-of-
happiness-slides

https://www.slideshare.net/MASwellness/science-of-happiness-slides


Layanan Psikologi adalah segala aktivitas pemberian jasa dan praktik Psikologi dalam 
rangka promotif, preventif, kuratif, rehabilitatif, dan/atau paliatif yang bertujuan untuk 
pengembangan potensi diri dan peningkatan kesejahteraan psikologis. 

Layanan Psikologi diselenggarakan berasaskan : 

a. nilai ilmiah; 

b. etika; 

c. profesionalitas; 

d. non-diskriminasi; 

e. manfaat; 

f. kepedulian; 

g. kerahasiaan; dan 

h. pemberdayaan. 

https://himpsi.or.id/blog/berita-pengumuman-2/post/bahan-
uji-publik-ruu-pendidikan-layanan-psikologi-168

https://himpsi.or.id/blog/berita-pengumuman-2/post/bahan-uji-publik-ruu-pendidikan-layanan-psikologi-168






“A positive psychological intervention 
promotes positive emotions, behaviours, 
and/or thoughts, thereby increasing the 
wellbeing of an individual or group” 
(Schueller, Kashdan, & Parks, 2014, p. 92). 





https://www.internationaljournalofwellbeing.org/index.php/ijow
/article/download/921/755/4153

https://www.internationaljournalofwellbeing.org/index.php/ijow/article/download/921/755/4153




Kasus 1: Menerapkan PPI dengan Kepekaan 
Kultural
∙ Suzanne adalah seorang praktisi Australia yang bekerja dengan klien wanita 

dengan latar belakang budaya Asia Timur. 

∙ Klien menginginkan perbaikan diri dan mempertahankan hubungan 
keluarganya. 

∙ Suzanne memilih untuk menggunakan Latihan Best Possible Self Exercise.

∙ Suzanne mengikuti semua langkah untuk memandu klien melalui latihan. 

∙ Entah bagaimana, meskipun membuat perbaikan diri yang signifikan, klien 
melaporkan bahwa hubungannya dengan keluarganya menjadi buruk. 

∙ Oleh karena itu, tidak ada peningkatan signifikan dalam kesejahteraan klien.

https://www.internationaljournalofwellbeing.org/index.php/ijow
/article/download/921/755/4153

https://www.internationaljournalofwellbeing.org/index.php/ijow/article/download/921/755/4153


Points of concern

∙ Konsep Self: Independen vs Interdependen

∙ Bagaimana kekuatan karakter digunakan untuk menguntungkan keluarga dan 
terhubung dengan keluarga lebih dalam lagi?

∙ “Turn Your Strengths Other-Oriented”

∙ Pengembangan diri yang didukung oleh significant others.

∙ Pengelolaan interaksi kompleks yang lebih lama (bukan hanya one shoot/pendek).

∙ Adaptasi kultural terhadap praktik psikologi positif.





Kasus 2: 
∙ Amanda datang ke sebuah coaching karena merasa kurang arah dan makna dalam hidup. 

Sebelumnya dia sangat mementingkan kemajuan karir, tetapi sekarang dia merasa perlu mencari 
pendekatan hidup yang lebih seimbang, dan terlebih lagi, merasa sedih dan kecewa karena dia tidak 
mencapai lebih banyak dalam hidup (di luar peningkatan karir). 

∙ Selama sesi awal, dia mengidentifikasi beberapa domain yang ingin dia fokuskan, termasuk 
manajemen keuangan (untuk mendukung pembelian rumah), pengembangan pribadi, dan 
peningkatan waktu bersenang-senang dan bersosialisasi. 

∙ Dia menyebutkan bahwa pekerjaannya saat ini menantang dan dia akan mencari untuk membuat 
perubahan di masa depan, namun ini bukan fokus saat ini untuk pembinaan. Dalam dua sesi 
pertama, di mana tujuan dibuat dan langkah-langkah tindakan diklarifikasi, kemajuan dibuat ke arah 
yang dia tunjukkan sebagai penting, dan pembinaan berjalan dengan baik. 

∙ Namun, pada awal sesi keempat, Amanda menyatakan bahwa situasi pekerjaannya tiba-tiba 
memburuk dan dia mengundurkan diri, karena sudah menemukan pekerjaan baru. Pengunduran 
diri tersebut tidak diterima dengan baik dan Amanda merasa tidak tenang dan sangat emosional di 
tempat kerjanya, di mana dia masih memiliki empat minggu untuk menyelesaikan 
pemberitahuannya. 

∙ Dia menunjukkan perasaan yang dipicu oleh reaksi manajernya terhadap pengunduran dirinya, yang 
memunculkan kenangan akan konfrontasi emosional yang sama dari masa remajanya.

https://www.internationaljournalofwellbeing.org/index.php/ijow/article/download/921/755/4153

https://www.internationaljournalofwellbeing.org/index.php/ijow/article/download/921/755/4153


Points of Concern

∙ Kenali kekuatan: Self-regulation

∙ Coach tidak perlu impulsif memberikan saran.

∙ Kembangkan kekuatan curiosity : bagaimana Amanda ingin berproses ke depan

∙ Apakah coaching tepat untuk reaksi emosional Amanda?

∙ Walaupun ada kontrak sesi, perubahan situasi klien dapat mengubah jalan ke depan.





Kasus 3

∙ Salma, 21 tahun, memiliki sejarah panjang mengalami kekerasan fisik, emosional, dan 
seksual. Dia mencari layanan untuk perasaan depresinya yang terus-menerus. 

∙ Dia berharap terapis akan secara eksplisit bertanya tentang peristiwa traumatis dalam 
hidupnya. 

∙ Sebaliknya, dia diberikan kuesioner singkat yang tidak mencakup pertanyaan tentang 
trauma saat ini atau masa lalu. 

∙ Dalam sesi konseling itu sendiri, Salma menemukan bahwa dia tidak menyukai 
konselor dan memilih untuk tidak mengungkapkan detail traumanya. 

∙ Dengan demikian, treatment tetap efektif namun dangkal dan dia diresepkan treatment
baru dalam waktu enam bulan.

https://www.internationaljournalofwellbeing.org/index.php/ijow
/article/download/921/755/4153

https://www.internationaljournalofwellbeing.org/index.php/ijow/article/download/921/755/4153


Points of Concern

∙ Aspek psikohistoris cukup penting. (Memerlukan kepekaan yang besar dan pelatihan 
klinis)

∙ Praktisi secara rutin mengingat kekuatan karakter humility dan prudence/caution. 
(Terkait keahlian)



Kasus 4
∙ Perusahaan XYZ mempekerjakan seorang praktisi Psikologi Positif untuk meningkatkan moral dan 

kinerja karyawan. Setelah berkonsultasi dengan pimpinan perusahaan, ia memutuskan untuk 
memberikan program pelatihan untuk meningkatkan modal psikologis karyawan (harapan, 
kemanjuran, ketahanan, dan optimisme). 

∙ Data evaluasi menunjukkan bahwa karyawan menyukai pelatihan dan menginginkan pelatihan 
psikologis yang lebih positif di masa depan. 

∙ Namun, data evaluasi menunjukkan tidak ada perbedaan yang signifikan dalam tingkat harapan, 
kemanjuran, ketahanan, optimisme, semangat kerja, atau kinerja antara karyawan yang dipilih secara 
acak untuk berpartisipasi dalam pelatihan, dan mereka yang berada di kelompok pembanding. 

∙ Para pemimpin Perusahaan XYZ sangat senang karyawan mereka menikmati pelatihan sehingga 
mereka tidak ingin mereka melihat hasil evaluasi yang mengecewakan. 

∙ Sebaliknya, mereka meminta praktisi untuk melaporkan bahwa pelatihan itu sukses besar, dan bahwa 
lebih banyak pelatihan serupa akan diberikan kepada karyawan di masa depan.

https://www.internationaljournalofwellbeing.org/index.php/ijow
/article/download/921/755/4153

https://www.internationaljournalofwellbeing.org/index.php/ijow/article/download/921/755/4153


Points of Concern
∙ Ada evaluasi efektivitas intervensi psikologi positif.

∙ Ada godaan untuk menghilangkan data atau melukiskan secara keliru data.

∙ Kekuatan karakter yang underused: honesty/integrity, perspective/wisdom, leadership, and 
humility 



Kasus 5
∙ Abbie, seorang manajer kasus di sebuah youth agency, memiliki klien yang menolak untuk 

berpartisipasi dalam latihan intervensi kelompok PP. 

∙ Fasilitator intervensi telah meminta Abbie untuk memotivasi kliennya untuk berpartisipasi dalam 
latihan, dan meyakinkan mereka tentang manfaat intervensi. 

∙ Abbie setuju dengan rekannya bahwa intervensi akan sangat bermanfaat bagi kliennya. Abbie sadar 
bahwa sikap dan perilaku kliennya sering menyebabkan klien dikucilkan dari intervensi yang 
mungkin bermanfaat, dan memutuskan untuk menantang sikap kliennya terhadap partisipasi. 

∙ Abbie telah mengembangkan hubungan saling percaya, mentor dengan klien, dan tidak mau 
mengkompromikan integritasnya dan mengkhianati kepercayaan klien dengan “menjual” intervensi 
secara membabi buta kepada peserta atau membuat janji yang tidak akan direalisasikan. 

∙ Sebaliknya, dia dengan sederhana menjelaskan bukti yang mendukung intervensi, dan bekerja 
dengan kliennya untuk mempertimbangkan biaya dan manfaat partisipasi. Dia mengajukan 
pertanyaan kepada kliennya tentang pro dan kontra dari berpartisipasi dalam intervensi dan 
bagaimana kekuatan tanda tangan kliennya dapat digunakan dalam pengaturan kelompok. 

∙ Abbie kemudian mendukung kliennya untuk mengidentifikasi strategi untuk meminimalkan biaya 
partisipasi, dan mereka mempraktikkan versi intensitas rendah dari intervensi itu sendiri dan 
penggunaan kekuatan kliennya sebelum pengaturan kelompok.

https://www.internationaljournalofwellbeing.org/index.php/ijow/article/download/921/755/4153

https://www.internationaljournalofwellbeing.org/index.php/ijow/article/download/921/755/4153



